
耐久跑课时计划 5

	教学目标
	1、了解合理的科学锻炼方法和评价方法，能够合理评价他人。
2、通过测试，使95%的学生能够运用掌握的知识、要领，提升自我耐久跑能力。
3、培养学生顽强拼搏的意识。

	教学内容
	1、教学评价：男生测验1000米   女生测验800米   2、  自选项目
	教学器材
	

	部分
	课的内容
	教与学的过程
	组织要求
	时间

	开

始
	1、教学常规

2、队列练习

3、热身操


	1、师生问好，安排见习生

2、教师指挥学生进行队列练习。

3、指导学生按要求共同热身
	1、四列横队

要求：快、静、齐

动作整齐

充分热身
	1

3

	中

间
	1、教学评价：

男生测验：1000米   女生测验：800米

2、自选项目：篮球、足球、跳绳、踢毽、布球
	1、教师向学生宣布耐久跑考核。

2、考前进行动员，让学生以良好的精神状态进入测试。

3、向学生讲述考核标准，重申耐久跑的技术要领：呼吸有节奏，动作轻快、合理分配体力。

4、教师鼓励学生认真参加考试，战胜困难，争取好成绩。
5、教师向学生讲解自选项目的练习内容及要求
6、让小组长负责本小组学生的练习，注意安全。

7、教师巡回指导
	1、学生按学号顺序进行考核

2、以兴趣小组为单位，在规定场地内自由发挥，组长负责组织
要求：遵守纪律、积极练习
	4

8

	结

束
	1、放松整理

2、师生评价

3、回收器材
	1、提示、引导学生进行调整放松。

2、激励、启发学生自评和教师评价总结。

3、布置课后作业。

	1、散点

随着音乐节奏，身心充分放松
	3






